LES PHASES D UN ENTRAINEMENT ENTRE DEUX OBJECTIFS
Dès lors que votre objectif est atteint, on rentre dans une période dite de « Régénération »

Cette phase de régénération est importante, et fortement conseillée.

Sa durée est variable en fonction de l’objectif qui vient d’être réalisé.

L’entrainement est alors allégé, nous pouvons continuer d’exercer des activités autres telles que la natation, le vélo…si besoin repos …

Dès lors que la phase de régénération est terminée, nous voilà reparti sur un autre objectif.

Planification et organisation… : L’entrainement sera décomposé en deux périodes :
Le développement général, Le développement spécifique.

1- Le développement général est composé de :

· Travail de VMA – Courte et Longue-
· Pratique de Cross l’hiver (le must du must ()))

· Travail de préparation physique

· Développement de l’endurance fondamentale tel que le fartlek, sorties longues sur parcours variés,….

2 – Le développement spécifique

· Travail de VMA courte
· Travail d’allure spécifique (allure compétition)

· Sorties longues

Ainsi on retrouvera le schéma suivant :
  Objectif      -Phase de développ.Général   / Phase de développ.Spécifique-
/........................................ ……………………………………………………………Objectif/
           Régénération                                                                              relâchement  
          = récup (                                                                                    = allègement volume 
En fonction des distances on retrouve toujours 2 phases importantes : régénération et relâchement. 
A titre d’exemple : 

Pour un 10 kilomètres : 

· Période de régénération : 3 jours

· Période de relâchement : 3 jours

Pour un Semi Marathon :

· Période de régénération : 5 jours

· Période de relâchement : 5 jours

Pour un Marathon :

Période de régénération : 2 semaines Incompressibles
Période de relâchement : 2 semaines Incompressibles
*********************************************************************

Quelque soit vos objectifs, il est très important de penser que la récupération fait partie intégrante de votre entrainement.

Dans l’entrainement, une coupure annuelle est indispensable, dès lors que l’athlète s’entraine au moins 4 fois par semaine. **L’idéal est le repos complet pendant au moins 15 jours. 

Pour les irréductibles ( penser aux activités annexes (randonnées…), ou l’entrainement croisé comme le vélo, la natation….

Se dire que l’on régresse pendant cette période de coupure est une fausse impression.

Bonne saison et n oubliez pas…..la récup…un zeste de repos, un petit apéro ou une petite bière, les pieds en éventail au bord de l’eau ou en haut d’un sommet….







